10 DEKINGUMO DIENY




DEKINGUMAS

Bodami dékingi, iSreiSkiame ir parodome, Kkas
mums yra svarbu ir reikSminga. Dékingumas -
teigiamy dalyky pastebéjimas ir vertinimas
siejamas su geresne fizine ir psichikos sveikata.

DEKINGI ZMONES PATIRIA DAUGIAU
POZITYVIY EMOCIJY, RECIAU ISGYVENA
DEPRESYVIAS BOSENAS IR APSKRITAI
YRA LABIAU PATENKINTI GYVENIMU.
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Dékingumo praktikavimas gali padéti i$sivgdyti Sig
savybe. Sis 10 dieny dekingumo (8Sokis, gali bati
puiki proga iSmokti pastebéti ir labiau vertinti
pozityvius kasdienybés dalykus.

KAS 1-3 DIENAS | ZURNALA NUPIESKITE
ARBA UZRASYKITE DALYKUS, UZ
KURIVOS ESATE DEKINGI.
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KOKS GERIAUSIAS DALYKAS SIANDIEN TAU
NOTIKO?

KAS IR KODEL TAVE VERCGIA JAUSTIS MYLIMA?
KAS SIANDIEN TAVE PRADZIUGINO?

KAS SIANDIEN TAU PADEJO?

KAS SU TAVIMI SIANDIEN BUVO DRAUGISKAS?
KAS SIANDIEN TAU KELE SYPSENA?

SU KUO IR KODEL TU GERIAUSIAI SUTARI?

KOKS YRA PATS GERIAUSIAS TAU KADA NORS
NUTIKES DALYKAS?

KOKIAM GYVONOI JAUTIESI LABIAUSIAI
DEKINGAS(-A)?

DEL KO SIANDIEN GALETUM PASIDZIAUGTI SAVIMI?
KAS SIANDIEN TAVE PRALINKSMINO?

KOK] SIANDIEN NUTIKUS) DALYKA NORETUM
VISADA PRISIMINTI?

KAS GALI TAVIMI PASIROPINTI, KAI TAU SUNKO?
KOKIOJE VIETOJE TAU LABIAUSIAI PATINKA BOTI?

KOKS MAZAS DALYKAS TAVE SIANDIEN
PRADZIUGINO?

KA SIANDIEN ISMOKAI UZ KA JAUTIESI SAU
DEKINGAS(-A)?

KOK] PRISIMINIMA TOREDAMAS(-A) JAUTIESI
DEKINGAS(-A)?




PIRMA DIENA TRECIA DIENA

ANTRA DIENA KETVIRTA DIENA




PENKTA DIENA

SESTA DIENA




DEVINTA DIENA DESIMTA DIENA

SVEIKINAME PABAIGUS 70 DIENU
DEKINGUMO 1SS0K)! *

* Uz tal, tikrai gali sau padékoti! I




